





















































Practice of the Body to Make Movement Incorporating a“Ukemi”
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小学校体育授業における「受け身」を取り入れた体つくり運動の実践
資料１ 受け身の要素を取り入れた「安全な身のこなし」学習の内容
あまり高さをつけず、なるべ
く体側が下になるように飛び
込む。
歩きながらくぐりそのままス
ムーズに立ち上がり歩き始め
る。
顔や頭が地面につかないよう
に首に力を入れる。
真後ろに転がるが、体をひ
ねって体側から着地する。
蹲踞の姿勢からなのでより勢
いがつくため、しっかり首に
力を入れる。
体幹に力を入れて、体を固め
たほうが転がしやすい。
あまり高さをつけずに、膝立
ちの状態から前に倒れこむ。
腕で体を支える力を身につけ
る。
上下左右どの方向でもとっさ
に力を入れて体を丸める。
持てる場合は足をつかんでも
良い。
首に体重がかからないように
して体を回転させる。
後頭部が地面に触れない。
後頭部が地面に触れない。
首、腹筋に力を入れる感覚を
覚える。
注意点
ウレタンマットに体を丸めて飛び込む。
高跳びの棒にヒモを結んで、すき間を転がってくぐ
る。
マットとロイター板で作った下り坂を転がり下り
る。
うつ伏せで寝ているペアの上に座り、下の児童が寝
返りをして、後ろ向きに転がる。
蹲踞で向かい合った相手とハイタッチをして、後→
右→左とリズムよく転がる。
マットとロイター板で作った上り坂を、横になった
状態で仲間に転がして押し上げてもらう。
前腕でハの字を作って、うつ伏せに倒れこむ。
腕を使って歩く。
手を使わずにうつ伏せの状態から立ち上がる。
ゆりかごの途中でお腹に力を入れて急に止まる。
ゴロゴロ転がりながら、笛の合図で体を丸める。
仰向けに寝て、手を使わずおへそを見る。10秒持続、
10回連続。
うつ伏せで寝転がり前後に揺らす。
首抜きの前転(左右)
足の裏をつけて座り、手を使わず左右後に転がる。
一周する。
三角座りから後ろに転がって元に戻る。
３回繰り返す。
長座から背中を丸めて転がって戻る。
仰向けに寝て、手を使わずおへそを見る。10秒持続、
10回連続。
内容
空中アルマジロ
すき間くぐり
下り坂ゴロゴロ
地面が動いたぞ
タッチでゴロン
ゴロゴロ山登り
腕ハの字
オットセイ
うつ伏せ起き上がり
ゆりかご緊急停止
アルマジロ
おへそ発見
逆ゆりかご
ななめ回り
だるま転がり
ゆりかご
おへそ発見
運動遊び
④高さと速さ
を加える
③ペアで行う
②力を入れて
体を支える
①体を丸める
【学習の際の工夫】
※毎時の終盤に、学習した内容を音楽に乗せてドリルワークにする。
※場の設定が必要な③④の学習では、サーキット形式でゲーム性を持たせる。
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